B

STADA KUNDENMAGAZIN Marz 2017 | 16. Ausgabe | www.stada.de

Haui—
esundheit A&
) / gewinnen!

Wenn Stress untel; die Haut geh | GEWURZE - AUSWAHLEN, |
} KOMBINIEREN, :
scHMECKEN‘;ARZ
Magnesium — Ein lebenswichtiges GUOHILEE o o

Mineral tragt zu Gesundheit und g
Leistungsfahigkeit bei =

Schonheitsschlaf — Macht uns

INDEN SIE UNS BEI FACEBOOK:

Schlafen wirklich schoner? LB ww.facebook.com/stada




2 alles gute (i dich ‘ Guten Tag

jonsteam et

Das Redaktions! te fur dich
Ger STADA alles &4 Wenn Stress unter die Haut geht.
— Auch das Seelenleben hat bei der

Hautgesundheit ein Wortchen

1.[96@ gg&ﬂ[hﬂ@ﬂ émd 1,&90/1, mitzureden.

wenn Sie etwas besonders beriihrt oder mitnimmdt, ist Ihnen doch

bestimmt schon einmal ein Schauer iiber den Riicken gelaufen oder Sie
hatten eine Gédnsehaut! Redensarten wie,,Das geht mir unter die Haut*
oder ,,Ich konnte aus der Haut fahren* zeigen, wie sehr Haut und Seele
miteinander verbunden sind. Wir haben dem grofiten Sinnesorgan unseres
Kobrpers ein ganzes Heft gewidmet und sind den vielen spannenden Themen,

die damit verbunden sind, auf den Grund gegangen.

Da, wo der Pfeffer wdchst, waren wir leider nicht. Dennoch gibt es eini-
ges zu erzdhlen rund um das Thema ,,Gewiirze* und das hat der Experte
auf diesem Gebiet, Lior Lev Sercarz, in seinem Buch zusammen-
getragen. Nicht nur optisch, sondern auch inhaltlich ist sein Werk sehr
gelungen und weil es uns so gut gefillt, konnen Sie eines von zehn

Exemplaren gewinnen.

Aufserdem haben wir uns die Frage gestellt: Macht Schlafen wirklich
schoner? Was wir jetzt wissen, sind viele interessante Fakten rund um den

gesunden Schlaf. Warum der Vergleich zwischen einer Fledermaus und

einem Kaninchen am Ende durchaus sinnvoll ist, erfahren Sie ab Seite 14.

Viel Spaf3 bei der Lektiire und kommen Sie gut durch den Friihling!
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Kurzmeldungen

Cremen _ist Silber

Trockene und jucken- i
de Haut ist ein weit @tl ilind’

verbreitetes Phano-

men - nicht nur in ==
der kalten Jahres-
zeit. Denn das grof3-
te unserer Organe
hat taglich mit
wechselnden Ein-
fliissen zu kamp-
fen: Umweltfakto-
ren, ungesunde Erndhrung, Stress.

Steckt hinter den Beschwerden aber
eine Hautkrankheit, gehen damit
auch spezielle Anforderungen an
Pflegeprodukte einher. Bei Neuro-
dermitis etwa reagiert die Haut sehr
sensibel. Ebenfalls ist nachgewie-
sen, dass das Bakterium Staphylo-
coccus aureus bei Neurodermiti-
kern viel haufiger und in groflerer
Anzahl als auf gesunder Haut vor-
kommt. Dies kann zur Verstarkung
von Symptomen wie Juckreiz und
Entziindungen fiihren. Von STADA
gibt es deshalb ein Produkt, das

mit dem antibakteriell wirksamen
Stoff Mikrosilber in der Lage ist,

die Keimbesiedelung der Haut zu
hemmen und somit die Verschlech-
terung des Hautzustandes aufzuhal-
ten. Multilind® MikroSilber ist als
Creme und als Lotion erhéltlich und
auch fiir Kinderhaut geeignet.
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Wag CrofSntten nock wussts .

Um die Haut nach den Wintermonaten wieder fit zu machen,
helfen uns wertvolle Produkte, die normalerweise als Kdstlichkeiten auf
unserem Frihstlckstisch stehen.

Einen schénen Teint kénnen Sie durch eine Honig-Quark-Maske erreichen.
Verrlihren Sie 1 EL Honig in einer kleinen Portion Quark — bei trockener

und Dekolleté. Nach 10 — 20 Minuten Einwirkzeit mit lauwarmem Wasser
abwaschen. Quark wirkt durch die feuchte Kalte kihlend und hat eine
adstringierende Wirkung, das heift, dass sich die Poren zusammenziehen
und dadurch das Hautbild verfeinert wird. Honig ist bekannt fir seine
entzlindungshemmende Wirkung.

Fur die Verwandlung sproder Lippen in einen Kussmund bitte dem stiBen
Honig widerstehen: Einfach Lippen einreiben und 10 Minuten wirken

lassen — anschlieBend nur mit einem Tuch abtupfen,

da Speichel bzw. Wasser die Lippen erneut aus-

trocknen. Bei einem Lippenpeeling geben Sie
zum Honig noch jeweils 1 TL Olivendl und

Zucker hinzu, sanft verreiben und 2 Minuten
einwirken lassen, danach die Lippen mit

warmem Wasser abspllen.

Immer mit der Ruhe

In der modernen Gesellschaft wird das Leben immer schneller. Als Folge
leiden viele Menschen unter innerer Unruhe, die sich in Symptomen wie
Herzrasen, Muskelzucken, Schlafstorungen, Gereiztheit und Konzentra-
tionsstérungen duflert. Manchmal kommt es dartiiber hinaus auch zu
Schwindel, Verdauungsproblemen, Kopf-, Riicken- und Nackenschmer-
zen sowie zu einem geschwachten Immunsystem. Bei Vorliegen von
nervésen Unruhezustdnden kann PassioBalance® helfen. Um den Orga-

nismus bei nervosen Unruhezustinden

wieder ins Gleichgewicht zu bringen, ent-
hélt das pflanzliche Arzneimittel Passio- Pﬂ 5 5 io B alance’
Balance® hochdosiert Trockenextrakt aus
Passionsblumenkraut — dieser wirkt

beruhigend und ausgleichend.
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Rabattvertrage sparen Geld

Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum Ihnen Ihr Apotheker nicht das vertraute
Medikament aushdndigt? Obwohl Ihr Arzt ein ganz bestimmtes Arzneimittel auf das
Rezept geschrieben hat. Das liegt an einem sogenannten Rabattvertrag, den Ihre

Krankenkasse mit Pharmaherstellern abschlief3t, um Preisnachldsse zu erhalten.

Bereits seit 2007 werden verschreibungs-
pflichtige Wirkstoffe von Kranken-
kassen ausgeschrieben. Pharmaher-
steller konnen Angebote abgeben

und das giinstigste erhalt den Zuschlag.
In einem Rabattvertrag versichert die
Krankenkasse dem Hersteller, dass sie
ein bestimmtes Medikament liber einen
Zeitraum von meist zwei Jahren be-
zieht. Dafiir gewahrt der Hersteller der
Krankenkasse einen Rabatt und kann

die Produktion entsprechend planen.

Bei den Arzneimitteln in Rabattvertra-
gen handelt es sich meist um Generika,
die nach Ablauf des Patentschutzes des
Erstanbieterpraparates mit gleichem
Wirkstoff hergestellt werden. Da For-
schungskosten entfallen, sind Generika
deutlich giinstiger als die Praparate
der Erstanbieter. Qualitativ stehen sie
diesen aber in nichts nach. Alle Arznei-
mittel unterliegen denselben strengen
Kriterien der Zulassungsbehorden. Ra-
battvertrage und Generika tragen dazu
bei, die Kosten im Gesundheitssystem zu
senken. Mit Erfolg: So konnten die
gesetzlichen Krankenversicherungen
im Jahr 2015 durch Rabattvertrage ins-

gesamt 3,6 Milliarden Euro einsparen.

@ALIUD PHARMA®

400 mg Filmtabletten

Wirksteff: lbuprofen

IBUPROFEN AL akut

2016 hat ALIUD
'PHARMA 1.600
' Emzelangebote fiir
: Insgesamt 21 Kranken-
! kassen-Rabattvertrége
abgegeben.

ALIUD PHARMA bietet ein breites Spektrum an verschreibungspflichtigen und rezeptfreien Generika-
Praparaten und kann unter anderem durch den Verzicht auf einen kostenintensiven AuBendienst attrak-
tive Preise flr Krankenkassen-Ausschreibungen realisieren.

Wer die Wahl hat,ha t die@a 1
Vielleicht hat Thnen Ihr Apotheker
schon einmal eine Alternative zu einem
bestimmten Medikament zur Auswahl
angeboten. Kassen entscheiden unter-
schiedlich und von Fall zu Fall, ob

ein Wirkstoff exklusiv an einen Anbieter
oder an bis zu drei Hersteller vergeben
wird. Im letzteren Fall wird die Liefer-
fahigkeit auf mehrere Schultern ver-
teilt und mogliche Lieferengpasse kon-

nen einfacher ausgeglichen werden.

Generik von der Schwailsc hen Alb
Im STADA-Konzern ist ALIUD PHARMA
das Tochterunternehmen, das sich

an Ausschreibungen von Krankenkas-

sen beteiligt. Um erfolgreich abzu-
schneiden, muss die Arbeit verschiede-
ner Abteilungen wie Marktforschung,
Einkauf, Planung, Controlling oder der
IT vom Ausschreibungsteam koordi-
niert werden. Denn der Prozess ist
auBerst aufwendig und komplex. Be-
reits der kleinste Fehler fiihrt zum Aus-
schluss aus der Ausschreibung. Mit fast
500 Angeboten, fiir die der siiddeutsche
Generikahersteller 2016 einen Zuschlag
erhielt, gehort er zu den erfolgreichsten
Unternehmen im Rabattvertragsmarkt.
Die Arzneimittel von ALIUD PHARMA
erkennen Sie librigens an den rot-
weillen Verpackungen.

ABDATA, Pro Generika e. V., Bundesministerium flr Gesundheit (BMG)

Pflichtangaben: Ibuprofen AL akut 400 mg Filmtabletten; Wirkstoff: Ibuprofen. Bel leichten bis maBig starken Schmerzen, wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen,
Regelschmerzen, Fieber. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. ALIUD PHARMA® GmbH,
Postfach 13 80, 89146 Laichingen; Stand: September 2015.
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Rein sprachlich gesehen ist die Sache Kklar:
Dinge gehen uns unter die Haut, Arger lisst
uns aus der Haut fahren und in einer unan-

genehmen Situation mochte man nicht in der

Haut eines anderen stecken. Verletzlichen Men-
schen wird gerne eine diinne Haut attestiert. Tat-
séachlich nimmt die medizinische Wissenschaft
seit einigen Jahren den Zusammenhang zwi-
schen Psyche und Haut unter die Lupe — und
hat dabei manch spannende Erkenntnisse
zutage gefordert. So liegt nach Schitzungen

A aus Hautkliniken bei jedem dritten Hautpati-
enten eine psychische Storung vor. Das be-
deutet zugleich aber auch: In den meisten Fal-
bringt die Haut eines Erwachsenen . i 1
le nach GréBe und Kérpermasse) len liegt keine psychische Ursache zugrunde.
auf die Waage. Dennoch kann ein weiter Blick auf die gesamte
Quelle: www.lecturio.de/magazin/haut Lebenssituation des Betroffenen helfen, den

Verlauf der Erkrankung positiv zu beeinflussen.
Dabei ist vor allem das Thema Stress ins Blick-
feld der Hautforschung geriickt.
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0,03 bis 0,04 mm

ist die oberste Hautschicht diinn.

Eine der wichtigsten Erkenntnisse in
der Ursachenforschung ratselhafter
Hauterkrankungen lautet: Gehirn, Hor-
mone und Immunsystem stehen in en-
ger Wechselwirkung zueinander. Akti-
viert das Gehirn das Stressprogramm,
kommen unter anderem auch Boten-
stoffe im Nervengewebe zum Einsatz,
die in das Immunsystem eingreifen.
Und weil die Korperabwehr auch in
der Haut ihre Truppen stationiert hat,

gelangt der Stress auf diesem Weg

direkt hierher und kann dort unter
Umstanden und bei entsprechender

Veranlagung Verwirrung stiften.

Bei der Schuppenflechte (Psoriasis)
zum Beispiel 1lauft die Erneuerung der
Hautzellen ungefahr zehnmal schneller
ab als bei gesunden Menschen — was
sich in den typischen Schuppenplaques
niederschligt. Dieses Turbowachstum
entwickelt sich wahrscheinlich infolge
einer Autoimmunreaktion, deren Ursa-

che noch immer ungeklart ist. Auch bei

Titelthema alles gute {ur dich ‘ 7

Rosacea, der auffilligen Rotung im
Gesicht, nehmen Mediziner an, dass

eine Fehlprogrammierung in der Kor-
perabwehr zu Entziindungen der feinen
Blutédderchen fiihrt. Menschen mit
Neurodermitis zeigen Funktionssto-

rungen in allen Bereichen des Immun-

Grob wird die Haut in drei Schichten unterteilt.

Die Oberhaut
(Epidermis)
besteht aus einer Horn-
schicht, die sich von unten her
dauernd erneuert. Die abgestor-
benen Hornschuppen auf der
Oberflache werden stetig
abgestoBen.

In der elastischen Lederhaut
(Dermis) befinden sich Nerven-
fasern, BlutgeféaBe, Talg- und

SchweiBdriisen sowie die meisten

Hautsinnesorgane. AuBerdem
finden sich hier auch Zellen des
Immunsystems.

o *

Die Unterhaut (Subcutis)
besteht aus fettgewebsreichem
Bindegewebe. Es dient
nicht nur als Fettspeicher, sondern
stellt auch die Verbindung zu dem
darunterliegenden Fasziengewebe
und den Muskeln her.

4%

der Hautoberflache sind
nicht mit Haaren bedeckt
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systems. Unter anderem bildet ihr
Korper bei Stress weniger vom ent-
ziindungshemmenden Kortisol, durch-
blutungssteuernde Hormone werden
blockiert und die Abwehr von Mikroor-
ganismen in der Haut ist herabgesetzt.

Ist das krankhafte Geschehen in der

Haut einmal aktiviert, kann es jederzeit

Rund alle

werden unsere Hautzellen erneuert.

Quelle: www.lecturio.de/magazin/haut

durch bestimmte Reize, sogenannte
Trigger, wieder ausgelost werden. Diese
Trigger unterscheiden sich bei den Be-
troffenen sehr individuell. Die Storung
kann durch Alkohol oder scharfe Ge-
wiirze angestof3en werden, aber auch
durch Bestandteile in der Nahrung, Kal-
te oder Hitze, Reibung, Hausstaub oder
andere Allergene — und eben Stress. Bei

30 Prozent der Neurodermitis-Patienten

Ein_ Vollbad genieB3en

etwa lasst sich ein Krankheitsschub
durch Stress nachweisen. Der typische
,,Flush“ einer Rosacea — eine starke
Gesichtsrotung mit Hitzeentwicklung —
taucht haufig bei Uberforderung

auf. Auch bei der Schuppenflechte sind
Schiibe infolge von Stress typisch. Das
Fatale: Die psychische Belastung durch
die als entstellt empfundene Haut

stresst die Betroffenen, was die Entwick-

Dass Bewegung gegen Stress wahre
Wunder wirken kann, ist bekannt
Auf schweiBtreibende Sporteinheiten sollten
Sie Ihrer Haut zuliebe aber verzichten
Eine gemutliche Radtour oder ein kleiner
Spaziergang hilft, den Kopf durchzu-

mit Rosacea-Haut sollten auf eine
angenehme, nicht zu heiBe
Wassertemperatur achten.

Lentschleunigen“. Achten Sie bei Rosacea &
S auf ausreichenden UV-Schutz!

Kerzen an, Lieblingsmusik an und
Wanne voll — das hilft beim Abschalten
nach einem langen Arbeitstag.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass die
Badezusatze keine Ihre Haut reizenden

Inhaltsstoffe enthalten. Menschen

10 Minuten

zum_Runterkommen

Ob Autogenes Training oder
Zen-Meditation, ob Yoga oder Qi Gong —
génnen Sie sich und lhrer Haut jeden
Tag wenigstens 10 Minuten gezielte

v
\
'
i
1
'
/
J
/

Entspannung. Denken Sie daran:

Ubung macht den Meister!

pusten — und bei Psoriasis die Haut zu



lung der Symptome noch ankurbelt —

und psychische Erkr: I P, ST Drei bis vier Millionen Menschen in Deutschland leiden an Neuro-

eine Depression, begiinstigen kann. dermitis. Rund 40 Prozent der Erkrankungen treten im Sauglingsalter

auf. Die Erkrankung der Haut kann leicht zum alles bestimmenden Thema in

der Beziehung zwischen Eltern und Kind werden: Etwa, wenn das Kind merkt,

Was hilft b i Hautp oblemen? dass es durch starkes Kratzen mehr Aufmerksamkeit bekommt, oder nicht zwischen

Der Hautarzt ist in jedem Fall der erste liebevollen und im Rahmen der Behandlung unangenehmen Beriihrungen unterschei-
3 den lernt. Daraus entwickeln sich haufig Stérungen in der Steuerung von Nahe und

Anspiechpanenbe (R Rk e Distanz, die dann zu Schuldgefiihlen und Bediirfniskonflikten filhren kénnen. Daher

aller Art. Auf keinen Fall sollte man auf kann bei Neurodermitis eine psychotherapeutische Begleitung den Krankheitsverlauf

eigene Faust Quaddeln & Co. behandeln. positiv beeinflussen.

Heilen lassen sich die rétselhaften Sto- Bei einem Schub kommen u.a. steroidhaltige Cremes und gegebenenfalls Antihistami-
rungen der Haut bislang noch nicht. nika zum Einsatz. Ansonsten empfehlen Hautérzte eine sorgfaltige Hautpflege mit
rickfettenden Cremes und Badezusétzen. Zur Verbesserung des Hautbildes kdnnen

wovzuale Ly G Ll e e e o UV-Bestrahlung und Klimakuren z. B. an der Nordsee sinnvoll sein.

treme Hauttrockenheit und mindern

Juckreiz. Bei starken neurodermitischen
Schiiben konnen antiallergische Mittel .

sinnvoll sein. Insgesamt ist es wie bei
einer Allergie wichtig, die Ausloser (y
seiner Hauterkrankung aufzuspiiren 0 .

Mit knapp Uber zehn Prozent gehért die Rosacea zu den haufigeren Hauter-
krankungen in Deutschland. Sie taucht meist erst im Erwachsenenalter auf,
Frauen sind typischerweise ab dem 35. Lebensjahr, Manner ab dem 50.

betroffen. Merkmal sind die deutlich geréteten Wangen, die in bestimmten
Situationen regelrecht ,aufbliihen®. Haufig bilden sich auch kleine eitergefiilite
Pusteln. Bei jedem Fiinften sind die Augen in Mitleidenschaft gezogen. Ménner

Yoga oder Qi Gong konnen der gestress- entwickeln im Zuge einer Rosacea eine sogenannte Knollennase, die zusammen mit
der geréteten Gesichtsfarbe oft als Zeichen von Alkoholmissbrauch missdeutet wurde.

und sie, sobald man sie kennt, zu ver-

meiden. Entspannungstechniken wie

ten Haut aullerdem helfen, sich zu be-

ruhigen - damit Sie sich wieder rundum Rosacea-Haut will schonend behandelt werden. Sanfte Reinigungsmittel und Cremes
wohl in Threr Haut fiihlen kénnen. helfen der Haut, sich zu beruhigen. Gesunder Lebensstil, Entspannung, Verzicht auf
Alkohol und Nikotin, Hitze, Kalte und Sonneneinstrahlung wirken lindernd.

Lesetlpp Zwei bis drei Prozent der Menschen in Mitteleuropa leben mit Psoriasis.
Bei ihnen wachst die Haut an bestimmten Stellen im Turbotempo: 2_
Statt innerhalb von rund 30 Tagen erneuern sich die Hautzellen in
- . . nur finf Tagen. Die oft groBflachigen Schuppenherde sind gutartig
Mit einer Oberflache von fast zwei Quadratmetern 8 8 8 e
ist die Haut unser gréBtes Sinnesorgan — und und nicht ansteckend. Dennoch leidet die Lebensqualitat der
unser vielseitigstes. Wie ein Wasserballon hélt die Betroffenen darunter. In seltenen Féllen kdnnen auch die Gelenke

Haut unseren Korper zusammen. Sie schiitzt uns 8
vor Kltetod, Bakterien und gefahrlicher Sonnen- und Organe von der Schuppenflechte betroffen sein.
strahlung. Die Haut kann atmen, sehen und sogar
[eeaiestessicenelidieniinossindey Eine gute Hautpflege mit riickfettenden Produkten ist bei Psoriasis wichtig. Auch
Lebensstil machen sie krank. Was lasst sie 5 5 . : o 5 5

alt aussehen und wie Bestrahlungen mit UVA-Licht wirken sich glinstig auf die Haut aus. In schweren Fallen

gehen wir pfleglich mit Mo kénnen auch Medikamente eingesetzt werden.
ihr um? Informativ und $ e

unterhaltsam vermitteln

Dr. Johannes Wimmer und

Prof. Dr. Augustin wert-

volles Wissen zu Funktion

und Aufbau der Haut,

beleuchten, das Wechsel-

spiel mit Psyche und : : : :

Krankheiten und geben . N Pflegecremes, Anti-Falten-Gels, Peelings und Gesichtsmasken: Vor allem Frauen wol-
TIDdDS far ege:Chéﬂe N!es Uber len ihrer Haut und ihrem AuBeren etwas Gutes tun - und schieBen dabei Giber das Ziel
und gesunde Haut. die Haut hinaus. Statt der ersehnten samtweichen glatten Haut kommt es zu Rétungen und
pusteligen Ausschlégen, besonders haufig an der Mundpartie (Mundrose). Was hilft:

Antibiotika und ein konsequentes Aussortieren der Pflegeprodukte.

Alles Uber die Haut
Wie Sie gesund und nattirlich schon bleiben

t
e S o ng §
kel s bisoan ‘
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DAS MENSCHLICHE SKELETT

Unter der Haut -
Wissenswertes rund
um unsere Knochen

Einerseits sind sie weich und elastisch, andererseits von grofler
Festigkeit. Diese Gegensdtzlichkeit ihrer Eigenschaften macht die
grofle Stabilitdt unserer Knochen aus. Das menschliche Skelett

ist zu Hochstleistungen imstande.

Wissen Sie, welch enorme Kraft sich
hinter 16.500 Newton verbirgt? Das

ist genau die Gewichtskraft, der ein
menschlicher Oberschenkelknochen
widerstehen kann. Ein Beispiel: Mit
dem Oberschenkelknochen als Ab-
schleppstange konnten Sie einen 6 Me-
ter langen, vollbeladenen Wohnwagen
bewegen. Und zwar ohne dass der
Knochen bricht.

Es ist schon enorm, was der menschli-
che Knochen alles zu leisten vermag.
Doch wie kommt diese grof3e Belastbar-
keit zustande? Die Antwort auf diese
Frage finden wir zum einen in der che-
mischen Zusammensetzung und zum
anderen im Aufbau der Knochen.

Doppelt so hart \
wie Granit und nicht we- “
niger zugkraftig als Gussei-

sen ist das kompakte Material eines
menschlichen Knochens. Trotzdem
wiegt er nicht viel: Das menschliche
Skelett macht nur etwa zwolf Prozent
des gesamten Korpergewichts aus. Die
Knochen eines fiinfzig Kilogramm
schweren Menschen wiegen also nur
etwa sechs Kilogramm. Knochen

sind lebendige Substanz: Zellgewebe. In
dieses Bindegewebe ist Kalzium ein-
gelagert, das den Knochen ihre hohe
Festigkeit gibt, sodass sie die lebens-
wichtigen Korperorgane schiitzen und
stabilisieren kénnen.

I-——
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Die einzelnen Bestandteile des Knochens sind Wasser zu
etwa 10 Prozent, organische Verbindungen zu 25 Prozent und
schlieflich 65 Prozent anorganische Mineralien wie Kalzi-
um, Phosphor, Magnesium sowie in geringen Mengen Eisen,
Kalium, Natrium, Chlor und Fluor.

Schutz und Stti ze fii unseren Korp r -die Aufgab n
unserer Knochen

Den rund 220 Knochen unseres Skeletts konnen grob zwei
Funktionen zugeschrieben werden: Schutz der inneren Orga-
ne und Stiitze des gesamten Korpers. Die Wirbelsiule ist
dabei die federnde Hauptstiitze. Sie wird in mehrere Teilab-
schnitte gegliedert: Hals-, Brust-, Lenden-, Kreuz- und
Steibeinregion. Am beweglichsten ist die Wirbelsédule in der
Hals- und in der Lendenregion. Hier ist sie aber auch am
starksten belastet und durch falsche Korperhaltung, Unfalle
oder Alterserscheinungen am meisten gefdahrdet.

Im Kindesalter befindet sich die Knochensubstanz noch

im Aufbau. Das Skelett ist daher noch weich und darf nicht zu
stark belastet werden. Wahrend die Knochengrenzen des
Schideldachs im Skelett eines Erwachsenen an entsprechen-
der Stelle Knochennéhte ausbilden, sind diese Nahte, oder
besser gesagt die Zwischenraume, beim Neugeborenen noch
mit Bindegewebe gefiillt. Treffen bei einem Neugeborenen
mehrere Schadeldachknochen zusammen, bilden die einzel-
nen Bindegewebsfldchen eine sogenannte ,,Fontanelle®,

also eine Knochenliicke, aus. Die Funktion der Fontanellen
besteht darin, den Weg des Neugeborenen durch den
Geburtskanal zu erleichtern. Deswegen haben Neugeborene
zunidchst mehr Knochen als Erwachsene.

Altere Menschen kénnen unter einem fortschreitenden
Abbau der Knochensubstanz, der sogenannte Osteoporose,
leiden. Diese kann zu Skelettverformungen fithren und
Knochenbriiche begilinstigen.

Etwa ab dem 35. Lebensjahr beginnt der altersbe-
dingte Abbau der Knochensubstanz. Im Normalfall
geschieht das sehr langsam und unbemerkt. Von
Osteoporose, also Knochenschwund,

spricht man, wenn dieser Kno-

Die kompakte Kno-
chenmasse, aus der
die dicke, &uBere Kno-
chenschicht gebildet
ist, umgibt den inneren
Kern aus Knochenbalk-
chen. Sie ist in der
Mitte eines Knochens
besonders stark aus-
gepragt, sodass er gut
vor Deformierungen

geschitzt ist. Um die
kompakte Knochen-
masse herum legt sich
als auBerste Hulle die
Knochenhaut.

Die Knochenhaut,
die die harte Kno-
chenrinde von auien
umgibt, enthalt
besondere Zellen, Os-
teoblasten genannt,
aus denen sich neue
Knochenzellen
bilden. Diese tragen
zum Wachstum und
zur Regeneration der
Knochen bei.

Bestandteile
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Kleine Knochen-
béalkchen im Inne-
ren des Knochens
bilden ein schwamm-
artiges Fiillmaterial,
das den Knochen
duferst stabil macht,
ohne dass er schwer
wird.

Das Knochenmark ist in
den Hohlrdumen der gro-
3en Knochen eingelagert.
Im Knochenmark werden
alle Blutzellen geboren.
Das fetthaltige Gewebe
bildet rote Blutkdrperchen
(Erythrozyten) zum
Sauerstofftransport,
Blutplattchen (Thrombo-
zyten) fUr die Gerinnung
und verschiedene weiBe
Blutkorperchen (Leuko-
zyten) fUr das Immun-
system.

chenabbau unverhiltnisméafiig schnell fortschreitet, die

Knochen poros werden und ein relativ hohes Knochen-

bruchrisiko besteht. Typische Bruchstellen sind die Wir-

belsdule, die Hiifte oder das Handgelenk. Nicht selten

kommt es zu Briichen, ohne dass duflere Einfliisse vorlagen.

Quelle: www.lemhelfer.de; www.gesundheit.de; www.onmeda.de
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MAGNESIUM

Ein lebenswichtiges Mineral

Unser Korper ist ein hochkomplexes Gebilde. Er ist von den unter-

schiedlichsten inneren und duferen Einfliissen abhdngig. Wir atmen,
nehmen Nahrung auf und schlafen. Diese Handlungen geschehen

zwar vollig unbewusst, dennoch sind sie lebensnotwendig. Aber auch
Stoffe wie Magnesium sind essenziell und tragen in hohem Mafe zu
unserer Gesundheit und Leistungsfdihigkeit bei. '

Magnesium gilt als das ,,Hochleistungs-
mineral des Stoffwechsels®. Ohne diesen
Mineralstoff wiirden zahlreiche le-
benswichtige Vorgédnge im Korper nicht
funktionieren. Vor allem die Muskeln
brauchen Magnesium. Ebenso ist das
Mineral fiir die Knochen und den Elek-
trolythaushalt notwendig. Aber auch das
menschliche Nervensystem kommt
nicht ohne Magnesium aus. Deshalb ist
ein ausgeglichener Magnesium-Haus-
halt eine wichtige Voraussetzung fiir
unsere Leistungsfiahigkeit. Selbst her-

stellen konnen wir den Mineralstoff je-

Nakwungemittel mit
hohem

angaéen in
mg/ 1004

Wagnesiungehalt

doch nicht. Folglich miissen wir mit
einer ausgewogenen Ernidhrung fiir eine
ausreichende Magnesiumzufuhr sor-
gen. In dieser Hinsicht tun wir unserem
Korper vor allem mit Hiilsenfriichten,
Niissen und Vollkornprodukten etwas
Gutes (siehe Grafik ,,Nahrungsmittel mit «
hohem Magnesiumgehalt“). Eine dem-
entsprechende Erndhrung reicht im '
Normalfall aus, den tdglichen Bedarf
zu decken.

E hohter Magnesiumb darf —
auch b i mir?
In bestimmten Situationen benétigt

unser Korper besonders viel Magnesium.

\ollkorn-
nudeln
Reis, )
ungeschalt
.
Pinien- o Jj -
kerne

}  Getreidep odukte

& Bee
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Anzeichen eines
" Der durchschnittiche Bedarf an e .
Magnesium bei Jugendlichen und i Mag nes lummang els

Erwachsenen liegt bei Magnesium b i I b tes und

300-400

o Wadenkréimpfe, Verspannungen
Lidzucken, Fingerkribbeln ‘
* Magen- oder Darm
Durchfal, verstarkt

HerzK reislaufE k anling en

krémpfe, Verstopfung,

Milligramm pro Tag. € Regelschmerzen

bei Frauen
Quelle: Deutsche Gesellschaft ® lnnere " 3
R . Unruhe, Nervositat, Schlafstérun
erzrhythmussterun SRR

o en,
9efiihl in der Brygt 9en, Herzrasen, Druck-

kurzfristige hoch dosierte Einnahme
des Minerals ist nicht sinnvoll, da der
Darm nur eine begrenzte Menge auf-
nehmen kann. Bei einer Uberdosierung
kann es in seltenen Fallen auch zu

Ubergewicht und Durchfall kommen. Fiir einen ausgegli-

R .

B ewegung‘smangel get’érdert. Hinzu- chenen Magnesiumhaushalt sollte man

. Wer also zu Wadenkrampfen

& neigt, sollte auf eine ausreichende Zu- auf eine ausgewogene Erndhrung und

kommt eine sogenannte Insulinre-

fuhr an Magnesium achten. Sportliche sistenz als erblicher Faktor. Magnesium  gesunde Lebensweise achten. Eventuell

* Hochstleistungen sind ohnehin nur bei  hilft dem Koérper, den Blutzucker empfiehlt sich auch die zuséatzliche er-

optimaler Magnesiumversorgung mog- zu verwerten. Bei Magnesiummangel gdnzende Einnahme von entsprechen-

lich. Auch werdende und stillende Miit- kommt es hdufiger zur gefiirchteten den Nahrungserganzungsmitteln.

ter sollten sich und ihr Baby in ausrei- Insulinresistenz.

chender Form mit wichtigen Mineralien
versorgen. Eine weitere Risikogruppe
sind Senioren. Aufgrund von Kau- und
Schluckbeschwerden und weil der Kor-
per weniger Kalorien benétigt, nehmen
sie oft zu wenig Nahrung — und damit
auch zu wenig wichtige Nahrstoffe auf.
AuBlerdem wird der Magnesiumstoff-
wechsel hier auch haufig durch Erkran-

kungen und Medikamente beeinflusst.

ke isch
&Bec h

Seelachs

Zander

Huhn

Was tun bei erh6htem Magnesium-
b darf?

Jugendliche ab 15 Jahren und Erwach-
sene benotigen im Schnitt 300 — 400 Milli-
gramm Magnesium pro Tag.? Eine

Wurst
& Kase

Tilsiter

» ~ - - '
Emmen- e
taler l

Landgiger,
Salami

Wi i e
L '-“."5" )

Bei Vorliegen eines Magnesiummangels
hingegen kommt die therapeutische
Einnahme von Magnesium mithilfe von
freiverkduflichen Arzneimitteln zur
Anwendung. Bitte sprechen Sie in sol-
chen Féllen zuvor mit Threm Arzt.

" Fang X. et al. Dietary magnesium intake and the risk of
cardiovascular disease, type 2 diabetes, and all-cause mortality:
a dose-response meta-analysis of prospective cohort studies.
BMC Medicines, Epub 8.12.2016

2 Deutsche Gesellschaft fir Emahrung e.V.

Zartbitter-
schokolade

Marzipan

Milch-
schokolade

Si keiten
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GESUNDER SCHLAF

Macht schlafen wirklich schon?

Schonheitsschlaf ist ein oft verwendetes Wort. Aber gibt es wirklich einen Zusammenhang zwischen

der Nachtruhe und dem dufieren Erscheinungsbild oder ist das blof3 eine Redensart? Tatsdchlich hat der
Volksmund recht: Schonheitsschlaf gibt es wirklich. Das ist sogar wissenschaftlich erwiesen.

Ein Forschungsteam der medizinischen
Universitdt Karolinska in Schweden
liel von 65 Personen die Gesichter von
23 jungen Frauen und Mannern bewer-
ten. Gezeigt wurden dabei
- standardisierte Foto-
grafien von ausge-

Ein Erwachsener

verbringt etwa schlafenen und
0 unausgeschla-
2 O A) fenen Teilneh-
mern in einer
der Nacht im Tiefschlaf. zufilligen Rei-

henfolge. Alle be-

fanden sich im

_ Allerdings nicht am Sttick.

gleichen Abstand von der
Kamera, waren nicht geschminkt und
zeigten den gleichen Gesichtsausdruck.
Den Betrachtern erschienen die un-
ausgeschlafenen Teilnehmer weniger

=), = =Be ﬁo »e

12,13 14 15

16

gesund und weniger attraktiv als jene,

die ausreichend geschlafen hatten.

Zwar machen ein paar Stunden Schlaf
mehr aus einem hisslichen Entlein
liber Nacht kein Supermodel, aber die
negativen Folgen von Schlafmangel
sind leicht zu erkennen: Blasse und tro-
ckene Haut, Ringe unter den Augen,
Falten — der Blick in den Spiegel fallt
nach einer zu kurzen Nacht oft erntich-
ternd aus. Doch was passiert im Schlaf,
was uns duBerlich frischer wirken 14sst?

Die Antwort auf diese Frage liegt im
hormonellen Bereich. Im Schlaf — vor
allem in der Tiefschlafphase — wird ein
Wachstumshormon ausgeschiittet, das
fiir die Regeneration der Haut zustiandig

17 18

19 20 21

ist. Bei zu wenig Schlaf oder gestorter
Tiefschlafphase geschieht dies nicht

in ausreichendem Malf3, was sich sofort
bemerkbar macht.

Ein Erwachsener verbringt iibrigens
etwa 20 Prozent der Nacht im Tief-
schlaf - allerdings nicht am Stiick. Denn
Schlaf besteht aus mehreren unter-
schiedlichen Phasen, die sich mehr-
mals pro Nacht wiederholen. Die
Einschlafphase markiert den Ubergang
zwischen Schlaf und Wachsein. Hier
wird die Atmung regelméafiger, der Puls
verlangsamt sich und die Muskeln
beginnen, sich zu entspannen. Daran
schlieflen sich zwei Phasen leichten
Schlafs an, in denen die Muskelspan-
nung weiter nachlésst. Es folgt die Tief-

22 23 O 1 2

C
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Deutsche geben an, ab und zu unter
Schlafstérungen zu leiden.

Quelle: Robert-Koch-Institut

schlafphase, in der sich die Hirnaktivi-
tat weiter reduziert und Herzschlag
sowie Atmung immer langsamer wer-
den. Die darauf folgende Schlafphase
wird auch als REM-Schlaf bezeichnet
und unterscheidet sich deutlich von
den tibrigen. Herzschlag, Blutdruck und
Atmung steigen, wahrend die Muskel-
spannung vollig abfillt. Das Gehirn ar-
beitet teilweise dhnlich wie im Wach-
zustand, und Untersuchungen zeigen,
dass Menschen, die im REM-Schlaf ge-
weckt werden, sich besonders hiufig an
Traume erinnern konnen. Diesen Zyk-

lus ,,durchschlafen® wir pro Nacht drei-

bis finfmal.

N
4 b 6 7 8 9

Was die Dauer des Schlafs angeht, so
andert sich diese im Laufe des Lebens.
Wahrend Babys im Alter bis zu drei
Monaten ein Schlafbediirfnis von 16 bis

»Wissenschaftlich erwiesen
ist, dass es Schonheits-
schlaf wirklich gibt.«

18 Stunden tédglich haben kénnen, liegt
dieses bei Ein- bis Vier-Jdhrigen schon
nur noch bei rund zwolf Stunden. Er-
wachsene benétigen in der Regel sieben
bis neun Stunden Schlaf. Uber 65-J4h-
rige kommen meist mit etwas weniger

Alles Gute fur den Kérper alles gute §ir dich ‘ 15

Erwachsene bendtigen
in der Regel

s )

\\ Stunden Schlaf

h

A\

aus. Nattirlich ist das Schlafbediirfnis
allen Durchschnittswerten zum Trotz

-eine hochst individuelle Angelegenheit.

Solange es nicht in extremer Form ab-

weicht, besteht kein Grund zur Sorge.

Und um den Bogen zuriick zum Schon-
heitsschlaf zu schlagen: Es gibt zwar
einen Zusammenhang zwischen Schlaf
und Attraktivitat, aber Schonheit liegt
immer auch im Auge des Betrachters.
Dazu reicht ein Blick ins Tierreich. Die
nicht gerade als Beauty-Queen geltende
Fledermaus schlift 19,9 Stunden pro
Tag, ein putziges Kaninchen hingegen

nur 8,7.

KANINCHEN
FLEDERMAUS 8 ? 7
Stunden
19,9 )
9
Stunden

10 11 12u.
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BUCHTIPP

Alt ist wie jung - nur besser

Altwerden bedeutet Gelassenheit, Weisheit und die Besinnung auf die wirklich wichtigen Dinge des

Lebens. Keineswegs muss es sich bei dieser Lebensphase um etwas Trauriges oder gar Angsteinflofiendes
handeln. Die Einstellung zum Alter macht den Unterschied — und die lisst sich durchaus dndern.

,,Alter ist vor allem Ansichtssache. Es
gibt schlieflich immer wieder aus-
gesprochen gliickliche Neunzigjahrige,
woraus folgt, dass selbst hohes Alter
nicht zwingend zu Verdruss fiihrt, wiah-
rend es andererseits eine Menge au-
Berordentlich ungliickliche junge Men-
schen gibt.“ Die richtige/positive
Einstellung macht den Unterschied und
wie man zu dieser gelangt, beschreibt

Autor und Psychotherapeut Uwe Bo-
schemeyer in ,,Wie Sie beim Altern
ganz sicher scheitern®. Er spricht tiber
Grundwerte und Grundsétzliches

im Leben wie Vertrauen, Partnerschaft,
Liebe und das Verhdltnis zu den Mit-
menschen. Aber auch tiber den indivi-
duellen Umgang mit Geld und Geld-
sorgen. ,,Wer sich fiirs Leben entscheidet,
hat es auf seiner Seite“, so Bosche-
meyer, und pladiert in seinem Buch fiir
eine positive und wertschatzende Ein-

stellung zum Leben.

Natiirlich schreibt Boschemeyer tiber
den Korper und seinen langsamen Ab-
bau, aber er singt auch das Hohelied
des Geistes, thematisiert Wut und Trau-
er tiber Vergangenes und fordert von

Uber den Autor

Uwe Boschemeyer, geboren 1939, Autor und Psychotherapeut, hat bei

Viktor Frankl studiert und mit dessen Zustimmung das erste deutsche

Institut fiir Logotherapie gegriindet. Er ist Rektor der Europdischen

Akademie fiir Wertorientierte Personlichkeitsbildung und Leiter des In-

stituts fiir Logotherapie und Existenzanalyse in Salzburg. Zudem tritt

er immer wieder als Gast in verschiedenen Radio- und Fernsehsendun-

gen auf. 2016 erhielt er die Ehrenprofessur durch das Department fiir

Existenzielle Psychotherapie und Logotherapie des Universititsinsti-

tuts fiir Psychoanalyse Moskau.

jedem von uns die Neugierde auf die
Zukunft. Wenn er iiber das Sterben und
den Tod schreibt, dann stellt er auch
die Frage, welche Spuren wir hinterlas-
sen mochten und schon sind wir mit
Begriffen wie Toleranz, Giite und Ver-
zeihen konfrontiert. Es gilt, mit Unab-
dnderlichem seinen Frieden zu schlie-
Ben, damit sich der Geist fiir Neues
offnen kann. Viele Geschichten aus dem
Leben des Autors machen dieses Buch

so ehrlich und eingingig.

Theoretische Abhandlungen iiber das
Alter gibt es genug. Uwe Boschemeyer
schreibt stattdessen mit viel Humor,
fachlicher Expertise und entwaffnender
Ehrlichkeit aus eigener Erfahrung
iiber eine Zeit im Leben, der allzu oft
Unrecht getan wird. Denn das Altern

ist etwas ziemlich Tolles, erklart

Buchtipp

»Wie Sie beim Altern
ganz sicher scheitern”
von Uwe Béschemeyer

24,- € (D)/ Ecowin Verlag
ISBN 3711001130

ALTERN
GANZ

SICHER
SCHEITERN
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Boschemeyer und zeigt Wege auf, wie
jeder die wirklich schonen Seiten des
Alters entdecken und schéatzen lernen
kann und gleichzeitig einen gelassene-
ren und liebevollen Umgang mit sich
selbst findet. Ein lebenskluges und
humorvolles Buch und nicht nur fiir
Best-Ager mit Gewinn zu lesen.

Auf die Frage, warum Boschemeyer
dieses Buch geschrieben hat, antwortet
er recht schlicht: ,,Weil ich fiirs Leben
werben mochte.“ Er will Menschen in
ihrer zweiten Lebenshalfte einige
Fragen beantworten, auf die sie bisher
keine Antwort gefunden haben oder
sich noch nicht zu stellen getraut haben.
SchlieBlich will er alle seine Leser davon
liberzeugen, dass das Leben sinnvoll
sein kann bis zum Tod, weil es keine
uberfliissige Zeit gibt.

Sein Credo lautet:

Die Welt, in der wir leben,
ist unsere Welt.
Die Zeit, in der wir leben,
ist unsere Zeit.
Das Leben, das wir in dieser Welt und
dieser Zeit leben, ist unser Leben.
Diese unsere Welt in dieser
unserer Zeit ist beides:
unsere Geftihrdung und unsere
Moglichkeit, zugleich unsere Aufgabe.
Diese Aufgabe konnen wir
annehmen oder ablehnen.
Doch wenn wir sie ablehnen,
verlieren wir alles, was wir haben.
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Da wo derPfeffer wachst

Sie kommen aus aller Welt und sorgen fiir die besonderen kulinarischen Erlebnisse: Ob Pfeffer,
Zimt, Anis, Piment, Ingwer, Fenchel, Koriander oder viele andere Krduter und Gewiirze — sie bringen
Geschmack und Abwechslung in unsere Kiiche.

Gewlirze und Krauter haben fiir die
Menschen tber viele Jahrtausende hin-
weg eine hohe Bedeutung und spielen
eine wichtige wirtschaftliche und poli-
tische Rolle. Und nicht nur das: Die
Naturheilkunde schreibt ihnen - je nach
Inhaltsstoffen — nicht erst seit Hilde-
gard von Bingen vielfaltige das Wohlbe-
finden und die Gesundheit fordernde

Wirkungen zu.

Jahrhundertelang war neben einigen
wenigen Krautern Salz die einzige
Wiirzung in Mitteleuropa. Und selbst
dieses Mineral stand nicht immer in

ausreichender Menge zur Verfligung.

Das verstandliche Streben des Men-
schen, seine Speisen so schmackhaft
wie moglich zu machen, fiihrte zur Ver-
wendung einer Vielzahl von Gewlirzen
und wiirzenden Stoffen, deren Zahl durch
den sich immer weiter entwickelnden

Welthandel noch zunahm.

Wenn wir taglich die verschiedenartigs-
ten Speisen verzehren, ihr Aroma und
ihren Geschmack mit Zunge und Gau-
men priifen, dann ziehen wir jene Ge-
richte vor, die uns ein bestimmtes oder
besonderes Geschmackserlebnis be-
reiten. Wir suchen den Genuss und sind
bemiiht, ihn immer wieder zu erneuern

und zu steigern.

Nur selten wird uns allerdings

bewusst, wie sehr der Ge-

schmack unserer Speisen
unser Wohlbefinden beein-
flusst. Zwar galten frither

schon etliche der heute

gebrauchten Gewlirze und Krauter als
Heilmittel, ja, wurden sogar zuerst nur
wegen ihrer angeblichen oder tatsachli-
chen heilenden Kréfte genutzt, um erst
spater auch als Gewiirz Verwendung zu
finden. Aber erst in jiingerer Zeit deck-
ten systematische Untersuchungen den
vielfaltigen Wirkungsmechanismus der
in den Gewlirzen enthaltenen Substan-
zen auf. Gewlirze sind nicht nur Ge-
nussmittel, sondern in ihnen stecken
auch lebensnotwendige Bestandteile,
die unser Wohlbefinden und unsere
Leistungsfahigkeit entscheidend

beeinflussen konnen.

Festzustellen bleibt, dass durch Gewtirze
nicht nur unsere Nahrung schmack-
hafter und bekommlicher wird, sondern
dass die in ihnen enthaltenen atheri-
schen Ole, Vitamine, Spurenelemente
und Mineralstoffe den Ablauf zahlrei-
cher biologischer Funktionen in unserem
Korper zu unserem Nutzen sehr viel-
faltig beeinflussen. Kurz: Gewlirze sind
und bleiben Kostbarkeiten der Natur,
von unschitzbarem Wert fiir den
Menschen.

Quelle: www.gewuerzindustrie.de
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Schmecken® von Io r & v Sercarz

Seit er 2006 seinen Gewiirzshop in New York
eroffnet hat, ist Lior Lev Sercarz der Guru fiir
frische und ungewohnliche Gewtiirze. Seine
Spezialitat sind raffinierte Mischungen, seine
Kunden bekannte Kiichenchefs aus der
ganzen Welt. In seinem Buch verrat Sercarz die
Geheimnisse der kreativen Gewiirzkiiche.

Er stellt {iber 100 der wichtigsten Gewtirze vor:
Geschichte, Ursprung, Lagerung, Bezugsquellen.
Vor allem aber nennt er aromatische

Gewlirzpartner, gibt personliche Top-
Empfehlungen und Tipps fiir schnelle
eigene Gewiirzmischungen und Rezept-
ideen. Groflartige Fotografien und
wunderschone botanische Illustratio-
nen machen das Buch zu einem
Must-have. Ein Nachschlagewerk,
das ebenso schon wie informativ ist und Lust

macht auf eigene Geschmacksexperimente.

Op'ReSfaunantS.

Gewinnspiel

Mitmachen und gewinnen!*

,Gewlrze — Auswahlen
Kombinieren Schmecken*
von Lior Lev Sercarz

29,95 € (D)

Deutsche Verlags-Anstalt
Erscheint am 17. April 2017
ISBN 978-3421040664

Gewinnen Sie eins von zehn

Rezeptbichern ,Gewlrze —

Auswahlen Kombinieren
Schmecken®. Schicken Sie einfach eine E-Mail mit
dem Stichwort ,Gewtlrze” an allesgute@stada.de.

Einsendeschluss: 01.07.2017

* Teilnahmebedingungen: Teilr
e
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SELBST IST DER TEENAGER

Sockenlos!

Der Haushalt macht sich gut, wenn alle mithelfen. Aber leider halten sich viele Sprosslinge nur

allzu gerne vornehm zuriick. Ein miitterlicher Streik kann da Wunder wirken.

,,Jch habe tiberhaupt kei-
ne Striimpfe mehr!*
Lisa poltert aufrichtig
emport die Treppe run-

ter. , Nicht mal mehr zwei,
die zusammenpassen, das ist
doch echt doof.“ Wo das Kind recht hat,
hat es recht — ich nicke also zustim-
mend. ,,Wirklich doof!“~ ,,Hat denn die

ganze Woche niemand Wische gewa-
schen?“ Ich zucke mit den Schultern:
,,Ich jedenfalls nicht.“ Und ergéanze
dann etwas boshaft: ,,Wer sonst noch
keine Wasche gewaschen hat, weil3

ich nicht. Wahrscheinlich alle, die nicht
einkaufen waren, nicht staubgesaugt
und das Bad nicht geputzt haben.“ Au-

genrollen. Damit war zu rechnen, jetzt

nur nicht aufregen. Aufregen war letzte
Woche, als ich in Schmutzwéasche und
Putzorgien versunken bin, wahrend der
Rest der Familie offensichtlich Besseres
zu tun hatte, als sich hauswirtschaftli-
chen Themen zu widmen. ,,Klo putzen
ist so ekelhaft, Mama*“, hat Lisa allen
Ernstes noch einen draufgesetzt,
und das, nachdem ich mich den ganzen
Nachmittag aufopferungsvoll um die
hygienischen Mindeststandards

in unserem Haushalt bemiiht
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hatte. Na warte — dir zeig ich’s! Ich beu-
ge mich also liber meine Espresso-
maschine und fiille gemiitlich ein wenig
Pulver ein — meine Strumpfschub-

lade ist gut gefiillt. ,,Und was mache ich
jetzt?“ fragt Lisa. Ich zucke mitleids-
los wieder mit den Schultern: , Keine
Ahnung! Barful} gehen? Waschen?
Striimpfe kaufen?* Lisa schaut mich an,
als ware ich zum Monster mutiert,
und sie hat nicht ganz unrecht damit: Ich
staune selbst iiber mich. ,,Ich gehe
doch nicht mitten im Winter barfufl in
die Schule!“~ ,,Nein?“- ,Nein! Ich mach
mich doch nicht lacherlich! Da gehe ich
lieber gar nicht in die Schule.“ Aha, sie
packt die Folterinstrumente aus, alles
andere ware auch verwunderlich gewe-
sen. Aber ich bin gewappnet. Die Wa-
scheberge meiner Familie haben mich
hartherzig gemacht — Freundlichkeit
wird einem ohnehin nicht gedankt.
,,Okay*“, sage ich. ,,Ich schreibe dir eine
Entschuldigung. Wir bitten das Fehlen
unserer Tochter wegen ungewaschener
Strimpfe zu entschuldigen ...“ ,,Haha,
sehr witzig!“ Mein Espresso ist durchge-
laufen und ich gie3e heil3e Milch darii-
ber und schnuppere betont genussvoll:
,,Mhm, lecker. Empoérung in Lisas
Miene. ,,Also du findest ernsthaft, ich soll
ohne Socken in die Schule gehen? Ich
schiittele entschieden den Kopf. , Kein
bisschen, das verstehst du ganz falsch.
Ich finde einfach nur, du hittest Socken
waschen sollen. Ich finde namlich, dass

Kinder, die virtuos Smart-

phones und Tablets bedie-

nen konnen, mit einer einfa-

chen Waschmaschine gut
zurechtkommen sollten.”“ Ich
schlage die Zeitung auf und

beginne zu lesen. Lisa besinnt

sich unterdessen auf traditio-

nelle Werte: ,,Alle Miitter von al-

len meinen Freunden waschen ihren

Kindern immer die Wiasche. Ist es nicht

»Ein miitterlicher
Streik kann Wunder
wirken.«

normal, dass Miitter das fiir ihre Kin-
der tun? Ich schiittele den Kopf. ,,Nein,
das ist nicht normal, gar nicht. Nicht,
wenn die Kinder schon vierzehn und
wenigstens durchschnittlich begabt
sind.“ Neuer Versuch: ,,Wenn ich morgen
oder iibermorgen wasche, kann ich
dann heute Socken von dir ...?* ,,Wehe!
Und Finger weg von Papas Schublade®,
ziehe ich ihr auch diesen Zahn, noch be-
vor sie auf falsche Gedanken kommt.
Mein Ton wirkt anscheinend ausrei-
chend bedrohlich, Lisa zieht den Kopf
ein. Konstantin kommt die Treppe hin-
unter, tipptopp fertig angezogen

und mit gepacktem Schulranzen. Treu
schaut er seine Schwester an. ,,Willst
du Socken von mir haben?“, fragt
er sie grof3ziigig. Lisa lachelt

ihn dankbar an. Echt, hast du
noch welche? Ja, drei Paar.

Eins mit Autos, eins mit FuB3-
ball und eins mit Katzenba-

bys. Lisa schnauft einmal tief —
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ja, das Leben ist kein Ponyhof. ,,Okay,

die mit den Autos ...“

Am Nachmittag sitze ich am Schreib-
tisch, als Lisa mit ihrer Freundin Hen-
riette von der Schule kommt. ,,Der ist so
voll sii3. Und wie der geschaut hat, als
der deine Autosocken gesehen hat. Rich-
tig cool. Du bist jetzt die Autosocken-
queen. Das war eine total witzige Idee
von dir, die anzuziehen.“ Lisa kichert
affektiert. Und dann - ihre Stimme Kklingt
jetzt ein bisschen wichtigtuerisch: ,,Du
Henriette, wartest du noch kurz in der
Kiuche auf mich? Ich muss nur noch
schnell eine Waschmaschine machen.“
,Ach“, sagt Henriette jetzt erstaunt.
,Du waschst deine Wésche selbst?“ Das
ist mir auch ganz neu, denke ich
und lausche gespannt, wie es weitergeht.
Klar®, meint Lisa im Brustton der
Uberzeugung. ,,Ist doch voll peinlich,
wenn man sich mit vierzehn
immer noch alles von seiner
Mutter machen lasst,
oder?“ Ich nicke zustim-
mend vor mich hin: voll

peinlich!



22 | alles gute fir dich ‘ Alles Gute flr die Familie

IN DER SONNE:

Gut geschiitzt mit Ladival®

Im Friihling locken die ersten warmen Sonnenstrahlen — mit guter
Laune geniefien wir den Cappuccino auf dem Balkon und nutzen jede
Gelegenheit, um der Sonne nah zu sein. Die wdrmenden Sonnen-
strahlen fordern nicht nur unser allgemeines Wohlbefinden, sondern
Steuern auch unsere ,,innere Uhr“, unser Immunsystem, unseren
Hormonhaushalt und sind zudem fiir die Produktion von

Vitamin D, verantwortlich.

Dennoch sollte man im Friihling

nicht zu intensiv sonnen-
baden. Durch die dunklen
Wintermonate ist unsere
Haut sonnenentwohnt und
ohne einen ausreichenden
Sonnenschutz riskiert man
N sonnenbedingte R6tungen oder
sogar einen Sonnenbrand. Bereits
im Mérz kann der UV-Index schon bei 3
oder 4 liegen. Ein Sonnenschutz wird
ab einem UV-Index von 3 empfohlen.
Aber auch der Alterungsprozess unse-
rer Haut wird durch die Sonnenstrah-
len beschleunigt und es kann zu einer

Schadigung der DNA in den Hautzellen
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derjuV-Strahlung'sind selbst im
Schatten noch vorhanden

Ladial
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kommen. Die Haut ,,vergisst*
keinen Sonnenbrand. Auch
vermeintlich harmlose sonnen-
bedingte Hautrotungen konnen
das Hautkrebsrisiko erhéhen.

»Beim Beachuvolleyball
kann die Sonne schon zu
einem Problem werden. Mit
Ladival sind wir aus-
gezeichnet vorbereitet.

Kira Walkenhorst

Immer auf der sicheren Sonnenseite
Damit Sie die Sonne unbeschwert genief3en
konnen, sollten Sie sich auch schon im Friih-
jahr vor UV- und auch vor Infrarot-A-Strahlung
schiitzen. Am besten durch langidrmelige, luftige [ ¥ ot ;
Kleidung, Hiite oder Caps und eine Sonnenbrille — _I *
von 11:00 bis 15:00 Uhr ist die Strahlungs-

intensitat am starksten. Zudem ist ein qualitativ N
hochwertiges Sonnenschutzprodukt aus der .
Apotheke eine gute Empfehlung. Ladival® zeich-
—— net sich durch moderne, photostabile
UV-A- und UV-B-Filter aus (nach EU-

Empfehlung) und schiitzt mit

¥
%

L+

ausgewidhlten Antioxidantien
vor Infrarot-A-Strahlung.
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Sonnenschutz ganz
individuell
Das Thema Sonnenschutz
muss in der sonnigen Jah-
reszeit gro3geschrieben wer-
den, nicht nur im Urlaub! Ladival®
bietet fiir jeden Hauttyp das passende
Sonnenschutzprodukt. Am besten
machen Sie unter www.ladival.de den
Ladival Hauttypentest — damit finden
Sie ganz einfach das richtige Sonnen-
schutzprodukt. Die Website ladival.de
bietet auBerdem, neben einer
detaillierten Produktiiber-
sicht, Anwendungstipps,
Informationen zu Son-
nenallergie und Mallorca-
Akne sowie Produkt-
empfehlungen fiir den
Sport und unterwegs.
Zudem konnen Sie auf
ladival.de Produktproben
bestellen. Und wer auf der
Suche nach einem Sonnenschutz-
produkt fiir seine Kinder ist, findet
auch dies auf der Website — schlieB3-
lich muss Kinderhaut besonders

Wussten Ste,

dass die Intensitit der Sonne neben der
Jahres- und Tageszeit ebenso vom
Breitengrad und der jeweiligen Héhe ab-
héngt? Die energiereiche kurzwellige

Strahlung durchdringen
z.B. Wolken. AuBerdem i e
filtern Autoscheiben lediglich

UV-B-StrahIen, ca. 70 % der UV-A-
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geschiitzt werden!
Der korpereigene
Schutz der Kinder-
haut gegen die UV-
Strahlung ist noch nicht
voll ausgebildet. Die Produkte
aus der Serie Ladival® Fiir Kinder
zeichnen sich vor allem dadurch aus,
dass sie speziell fiir die empfindliche
Kinderhaut entwickelt wurden, ange-
nehm in der Anwendung sind, sofort
nach dem Auftragen schiitzen und
dermatologisch getestet wurden.

Und iibrigens: Die Sonnenschutzpro-
dukte von Ladival® schiitzen sofort,
direkt nach dem Auftragen. Sie sind
ohne Parfiim- und Farbstoffe, ohne
PEG-Emulgatoren und dermatologisch
getestet. Ladival® ist individuell und
eignet sich fiir jeden Hauttyp. Neben
dem modernen UV-A-/UV-B-Filter
bieten die Produkte speziellen Infra-
rot-A-Zellschutz. Am besten lassen
Sie sich in der Apotheke ganz indivi-

duell beraten.
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UV-Strahlung wird von der Erdatmosphare
nicht vollstandig gefiltert, und da die
Atmosphére in den Bergen diinner ist als im
Flachland, ist die Strahlung entsprechend
stérker. Zudem erhéht sich die Intensitét der
Strahlung durch die Nihe zum Aquator.

Und wer annimmt, dass kiihlender Wind, ein
schattiges Platzchen, Wolken oder

gar Wasser die gefahrlichen Strahlen ab-
wehren, liegt falsch. Uber 90 % der UV-

Strahlen gelangen durch das Autoglas.
Selbst im Schatten ist die Strahlung bis
zu 50 % vorhanden und auch ein Sonnen-
schirm reicht zum Schutz oft nicht aus -
ein Sonnenschutz ist in jedem Fall aufzu-
tragen. Generell gilt: Immer ausreichend
Sonnenschutz auftragen! Denn: Viel hilft
viel. Nicht nur im Urlaub, sondern auch

im Alltag, bei Freizeitaktivitaten und vor
einer langeren Autofahrt eincremen.
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Fillen Sie zum Losen die leeren
Felder so aus, dass in jeder Zeile
und in jeder Spalte alle Zahlen von
1 bis 9 stehen! Dabei darf auch
jedes Kkleine 3 x 3-Kdstchen nur je
einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten.
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